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| [WSTĘP :: Czy warto jeść ziemniaki? 


CZY WARTO JEŚĆ ZIEMNIAKI? 


i 


Ziemniak choć mały i niepozorny budzi wielkie 
emocje. Ma swoich zwolenników, którzy mogliby 
jeść go codziennie i do wszystkiego. | ma także 
przeciwników twierdzących, że jest niesmaczny 
ma niewielką wartość odżywczą, rozpycha żołzc=* 


i tuczy. Prawda jak zwykle leży pośrodku. Ziemn=* 


| sam w sobie nie powoduje, że waga wychyla się 


niebezpiecznie w jedną stronę, a ubrania przestaje 
się dopinać. Wielu ludzi ma natomiast zwyczaj 
jadać go w niezdrowym i tuczącym towa rzystwie 
zawiesistych sosów lub w postaci przesiąkniętyce 
olejem frytek albo chipsów. Ziemniak z wody 
zawiera jedynie 0,1% tłuszczu i około 80 kcal, 
głównie w formie łatwo przyswajalnych 
węglowodanów, które mogą Spożywać nawet 
osoby chore na cukrzycę. Natomiast frytki ztego 
samego ziemniaka zawierają już prawie 350 kcal. 
a chipsy aż 600 kilokalorii! Już wiemy zatem, 

że ziemniak nie tuczy. Czy jest jeszcze coś, co 


przemawia za umieszczeniem go w codziennej 
diecie? Oczywiście! Warzywo to jest źródłem białk= 
niezbędnego do prawidłowego funkcjonowania 


[ZH | DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


| WSTĘP :: Kartofle, pyry i grule | 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 


organizmu. Kolejną zaletą ziemniaków jest duża 
zawartość składników mineralnych: potasu, fosforu, 
kwasu foliowego oraz witamin: A, B,, B,, B., PP, D,K, 
E, B,. Za pośrednictwem ziemniaków nasz organizm 
otrzymuje również dawkę wapnia, magnezu oraz 
mikroelementów: żelaza, manganu, miedzi 

i cynku. Błonnik z ziemniaków ma korzystny 

wpływ na pracę układu pokarmowego, bo 
usprawnia trawienie oraz przyspiesza pracę jelit 

i w ten sposób zmniejsza ryzyko zachorowania 

na raka jelita grubego. Zawarty w ziemniaku potas 
reguluje pracę serca i obniża ciśnienie tętnicze. 
Fosfor zapewnia dobrą kondycję naszym zębom 

i dziąsłom. Żelazo zwiększa odporność na infekcje 
bakteryjne i wirusowe, a dzięki cynkowi szybciej 
goją się rany i skaleczenia. Wartość odżywcza 
ziemniaków jest tak duża, że mogą one 
stanowić przez pewien czas jedyny składnik 
pożywienia człowieka bez uszczerbku 

na zdrowiu. Nic dziwnego, że podczas 
powtarzających się co jakiś czas klęsk głodu, to 
właśnie ziemniaki ratowały życie milionom ludzi. 


KARTOFLE, PYBRY I GRULE 


Ziemniak, a właściwie psianka ziemniak, bo tak 
brzmi pełna nazwa zwyczajowa tego popularnego 
warzywa (łac. solanum tuberosum), to bylina należąca 
do rodziny psiankowatych. Choć trudno w to 
uwierzyć, jej bliskim krewnym jest... pomidor, który 
podobnie jak ziemniak pochodzi z Ameryki. W Polsce 
nie od razu nazywano go ziemniakiem. Pierwsze 
określenia, którymi się posługiwano to: tartofle, 


ziemne jabłka, gdule. Do dzisiaj to popularne 
warzywo ma swoje regionalne nazwy. Na wschodzie 


jest nazywane bandurą. Na Śląsku mówi się o nim 
kartofel. W Poznaniu je się pyry i ztego powodu 
Wielkopolska jest często nazywana Pyrlandią. Na 
Kaszubach w tradycyjnym domu zaserwują wam 


bulwy, na Orawie rzepę, a na Podhalu grule. 


: Tego jeszcze nie wiesz o ziemniakach” 


TEGO JESZCZE NIE WIESZ 
O ZIEMNIAKACHI 


Do czego można wykorzystać ziemniaki? 
Oczywiście można je zjeść. Okazuje się 
jednak, że nie tylko. Indianie z Ameryki 

Południowej przy pomocy ziemniaków 

przepowiadali przyszłość 

i prognozowali pogodę. 


Niektórzy tak lubią ziemniaki, że 
mogliby zjeść nawet talerz, na którym 
zostały podane. Mamy dla nich dobra 
wiadomość - to jest możliwe! W ostatnich 
latach z ziemniaków zaczęto robić opakowania 
i jednorazowe talerze. Są bardzo ekologiczne! 


Polska to prawdziwa ziemniaczana potęga. 
Zajmujemy w Europie trzecie miejsce pod 
względem obszaru upraw i czwarte, jeśli chodzi 
o wysokość ziemniaczanej produkcji. 


Są tacy, którzy tak doceniają smakowe i odżywcze 
walory ziemniaka, że stawiają mu pomniki. W Polsce 


można je zobaczyć w Biesiekierzu i w Poznaniu. 


Czy możecie sobie wyobrazić, że za 1 kg 


ziemniaków musielibyście zapłacić 2 tysiące 
dolarów? Odpowiecie, że to niemożliwe. A 
jednak tyle płacono za to warzywo, gdy w XVI 
wieku rozpowszechniło się w Europie. 
Wszystko dlatego, że uchodziło wówczas 
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za afrodyzjak i cudowny lek na 
impotencję. 


IEMECH | DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


PASZTECIKI ZIEMNIACZANE 


Z PIECZARKAMI 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki obrać, ugotować, wystudzić i zemleć lub 
przecisnąć przez praskę. Dodać jajka, mąkę, sól, 
majeranek, gałkę muszkatołową i zagnieść ciasto. 
Następnie wałkować na placek o grubości 1 cm 

i kroić na prostokąty. Pieczarki drobno posiekać 

i usmażyć na maśle razem z cebulą. Ser pokroić na 
cienkie plasterki i razem z pieczarkami wkładać 
między dwa prostokąty z ciasta ziemniaczanego. 
Paszteciki panierować w bułce tartej i smażyć na 
rozgrzanym oleju. 


PRZEPISY :: Gorące przekąski z ziemniaków | 


GORĄCE PRZEKĄSKI 
Z ZIEMNIAKÓW 


I 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 


SKŁADNIKI: 

1 kg ziemniaków 

2 jajka 

25 dag pieczarek 

I cebula 

10 dag sera żółtego 

2 łyżki mąki pszennej 

4 tyżki masła 

6 łyżek bułki tartej 

1 szczypta gałki 
muszkatołowej 

I łyżeczka majeranku 

olej do smażenia 

I łyżeczka soli 


| | [PRZEPISY :: Gorące przekąski z ziemniaków 


ZIEMNIAKI NADZIEWANE 
SZPINAKIEM 


SKŁADNIKI: 

6 ziemniaków 

15 dag mrożonego 
szpinaku 

I jajko 

3 łyżki masła 

I ząbek czosnku 

sól, pieprz 

gałka muszkatołowa 
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SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

Ziemniaki umyć i gotować w mundurkach, aż będz 
na wpół miękkie. Wystudzić, obrać i łyżką wydrążyć 
środki. Rozmrożony szpinak usmażyć na maśle, 
dodać ząbek czosnku roztarty z solą i wystudzić. 
Następnie wymieszać z wydrążonym miąższem 
ziemniaków, jajkiem, doprawić do smaku solą, 
pieprzem i gałką muszkatołową. Farszem napełnić 
ziemniaki, ułożyć w naczyniu żaroodpornym 


i zapiekać w temperaturze 1707C. 


[EŻZEH | DANIA Z ziEMNIAKÓW 


ZIEMNIAKI ZAPIEKANE Z KIEŁBASĄ 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki pokroić w kostkę, zalać wrzątkiem, 
gotować 3 minuty i odcedzić. Na patelni rozgrzać 
1 łyżeczkę masła, wsypać cebulę i paprykę 
pokrojone w kostkę - smażyć 10 minut, co jakiś 
czas mieszając. W rondlu rozpuścić resztę masła, 
dodać mąkę i przygotować białą zasmażkę. Dodać 
do niej zimne mleko, podgrzewać, mieszając 

do uzyskania sosu bez grudek. Doprawić do 
smaku solą i pieprzem. Do sosu dodać kiełbasę, 
ziemniaki z cebulą i papryką oraz starty ser - 
dokładnie wymieszać. Masę przełożyć do naczynia 
żaroodpornego. Zapiekać przez 30 minut 

w piekarniku nagrzanym do temperatury 175'C. 


SKŁADNIKI: 

1 kg ziemniaków 

50 dag kiełbasy 
czosnkowej 

20 dag żółtego sera 

3 szklanki mleka 

I cebula 

I papryka 

Y> szklanki mąki 
pszennej 

Va kostki masła 

sól, pieprz 


DANIA Z 


ZIEMNIAKÓW | 


ZIEMNIAKI NADZIEWANE MIĘSEM 


SKŁADNIKI: | SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

1 kg ziemniaków | Ziemniaki umyć, obrać i specjalną łyżką wydrążyć 

50 dag gotowanego środki. Zalać wrzącą wodą, gotować 10 minut, 
mięsa odcedzić i posypać solą oraz pieprzem. Cebulę 

2 cebule pokroić w kostkę i podsmażyć na maśle. Bułkę 

3 tyżki masła moczyć w ciepłej wodzie, następnie odcisnąć 

Ya szklanki ketchupu i zemleć razem z mięsem. Całość wymieszać 

2 żółtka z cebulą, żółtkami, miąższem z ziemniaków 

I czerstwa bułka i posiekaną natką pietruszki — doprawić do smaku. 

1 pęczek natki pietruszki Ziemniaki napełnić farszem, ułożyć w naczyniu 

sól, pieprz żaroodpornym i polać ketchupem. Zapiekać 


w piekarniku rozgrzanym do temperatury 200*C 
przez 30 minut. 


PRZEPISY :: Gorące przekąski z ziemniaków | 


ZIEMNIAKI W ZIOŁACH 
SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki obrać i pokroić na ćwiartki, następnie 
włożyć do żaroodpornego naczynia, polać oliwą, 


w piekarniku nagrzanym do temperatury 1807C 


| 
| 
posypać pieprzem, ziołami i wymieszać. Piec | 
| 
przez 50 minut. Po wyjęciu posolić. E: 


SKŁADNIKI: 

7 ziemniaków 

2 łyżki oliwy 

I łyżka ziół (tymianek, 
cząber, majeranek, 
a 

sól, pieprz 


ZIEMNIAKI PO MEKSYKAŃSKU 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


i 
Ziemniaki gotować w łupinach, aż będą na wpół | 
miękkie. Po wystudzeniu obrać, ściąć wierzchy | 
i wydrążyć środki. Pokrojoną w kostkę szynkę | 
podsmażyć na rozgrzanej oliwie, dodać posiekaną | 
cebulę i pieczarki pokrojone w plasterki, smażyć, 
aż odparuje sok z pieczarek, następnie doprawić | 
do smaku solą, pieprzem, majerankiem, chili, j 
papryką i curry. Do podsmażonych składników | 
dodać rozgnieciony widelcem miąższ ziemniaków, 
wymieszać razem na gładką masę i napełnić nią | 
ziemniaki. Ułożyć w naczyniu żaroodpornym. Na | 
każdym ziemniaku położyć kawałek masła. Zapiekać | 
40 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 
180?C. Osobno podawać sos: śmietanę wymieszaną 
z posiekaną zieleniną, doprawioną do smaku solą | 
i pieprzem. | 


| SKŁADNIKI: 


I kg ziemniaków 

15 dag pieczarek 

15 dag szynki 

2 cebule 

1Y2 szklanki śmietany 


| 2 łyżki masła 


I pęczek szczypiorku 

1 pęczek natki pietruszki 
sól, pieprz 

majeranek, chili 

ostra papryka, curry 


| DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 
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- | [PRZEPISY :: Gorące przekąski z ziemniaków : 


KREM Z PIECZONYCH 
ZIEMNIAKÓW I DYNI 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
30 dag ziemniaków Dynię i ziemniaki obrać, pokroić w kostkę, 
30 dag dyni następnie wysypać na wysmarowaną oliwą 


Y2 I bulionu warzywnego 
I szklanka mleka 


| 

| blachę i wstawić do piekarnika nagrzanego do 
2 łyżeczki miodu | będą miękkie. Do wrzącego bulionu wrzucić 

j 

i 

| 

I 


temperatury 2007C. Piec tak długo, aż warzywa 


I pęczek natki pietruszki upieczone warzywa, dodać miód i doprawić 


sól, pieprz do smaku solą, pieprzem, gałką muszkatołową 
gałka muszkatołowa i cynamonem. Wystudzić, wlać mleko i miksować. 
cynamon 


Podawać z chrupiącymi grzankami i posypać | 
siekaną natką pietruszki. 


BETH | DANIA Z ZIEMNIAKÓW j 


PRZEPISY :: Ziemniaki na śniadanie | | | 
ZIEMNIAKI NA ŚNIADANIE | 


OMLET Z ZIEMNIAKÓW I BOCZKU 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 
Ziemniaki ugotować w mundurkach, następnie 50 dag ziemniaków 
obrać i pokroić w plastry. Cebulę obrać i pokroić 4 jajka 

w cienkie plasterki. Na patelni rozgrzać olej, 1 cebula 
przesmażyć boczek pokrojony w kostkę i cebulę, 10 dag wędzonego 
wrzucić ziemniaki i smażyć jeszcze przez 10 minut. boczku 


Całość przełożyć do naczynia żaroodpornego, zalać 
jajkami, posypać solą i pieprzem. Wierzch posypać 


10 dag sera żółtego 
2 łyżki masła 

2 łyżki oleju 

1 pęczek szczypiorku 
I pęczek bazylii 

sól. pieprz 


startym serem i wiórkami masła. Wstawić na 10 
minut do piekarnika nagrzanego do temperatury 
180?C. Lekko zrumieniony omlet posypać posiekaną 


zieleniną. 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


R: | | PRZEPISY :: Ziemniaki na śniadanie 


JAJECZNICA Z ZIEMNIAKAMI 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

5 jajek Cebulę drobno posiekać i podsmażyć na oliwie. 
2 ziemniaki Następnie podsmażyć pokrojone w półplasterki 
2 cebuli gotowane ziemniaki. Jajka ubić z solą, pieprzem 
I tyżeczka masła i papryką, dodać cebulę, osączone ziemniaki — 
oliwa z oliwek całość wymieszać i wylać na patelnię, na której 
sól, pieprz wcześniej rozpuszczona została 1 łyżeczka masła. 
łagodna papryka Smażyć, aż jajecznica się zetnie. 


PLACUSZKI DYNIOWO-ZIEMNIACZANE 


olej do smażenia 


SKŁADNIKI: | SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
1 kg dyni | Dynię, ziemniaki, cebulę obrać i zetrzeć na tarce 
4 ziemniaki | o małych oczkach. Do startych warzyw dodać jajka, 
3 cebule | mąkę, śmietanę, sól, pieprzi majeranek. Wymieszać. 
3 łyżki mąki pszennej | Smażyć z obu stron na oleju na złoty kolor. 
3 jaja | 
3 łyżki śmietany | 
| 


sól, pieprz, majeranek 


lliperg | DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


PRZEPISY :: Ziemniaki na śniadanie | | 
TOSTY ZIEMNIACZANE 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: | SKŁADNIKI: 
Ziemniaki i cebulę zetrzeć na tarce o drobnych 75 dag ziemniaków 
oczkach, odcedzić połowę soku. Wymieszać 1 jajko 


z jajkiem i mąką, doprawić do smaku solą, pieprzem 1 cebula 

i majerankiem. Następnie kłaść łyżką niewielkie 25 dag boczku 
cienkie placuszki na mocno rozgrzany olej i smażyć 3 łyżki ketchupu 

z obu stron na złoty kolor. Boczek pokroić w kostkę, | 2 łyżki mąki pszennej 


przesmażyć, dodać pieczarki pokrojone w plasterki 20 dag pieczarek 

i smażyć dalej, na koniec dodać koncentrat 10 dag żółtego sera 
pomidorowy i doprawić do smaku. Blachę do 1 pęczek bazylii 
pieczenia wyłożyć folią aluminiową, ułożyć na olej do smażenia 
niej połowę placków, posmarować przygotowaną sól 

masą, przykryć pozostałymi plackami, posypać pieprz 

startym serem i zapiekać w piekarniku rozgrzanym majeranek 


do temperatury 2007C. Przed podaniem posypać 
posiekaną bazylią. 


OMLET Z ZIEMNIAKAMI I KUKURYDZĄ 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 
Rozmrożony szpinak udusić na maśle. Dodać 2 ziemniaki 
pokrojone w cieniutkie plasterki gotowane ziemniaki | 6 jajek 

i kukurydzę. Jajka zmiksować, dodać przeciśnięty 10 dag mrożonego 
przez praskę czosnek oraz sól i pieprz. Rozmrożony szpinaku 

szpinak, ziemniaki i kukurydzę zalać masą jajeczną 5 łyżek kukurydzy 
i smażyć na niewielkim ogniu do momentu ścięcia z puszki 


się masy jajecznej. Omlet przewrócić na drugą stronę | I ząbek czosnku 
i smażyć jeszcze około 5 minut. 2 łyżki masła, sól, pieprz 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 


| PRZEPISY :: Ziemniaki na kolację 


—— 


ZIEMNIAKI NA KOLACJĘ 


ZIEMNIAKI W CIEŚCIE 


SKŁADNIKI: | 
4 ziemniaki j 
I jajko | wymieszać z mlekiem, mąką, doprawić do smaku 
2 łyżki mąki pszennej | solą i pieprzem. Ciasto powinno mieć gęstość 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


| Ziemniaki obrać i pokroić w cienkie plasterki. Jajko 


5 łyżek mleka kwaśnej śmietany. Olej rozgrzać w głębokim 
olej do smażenia naczyniu. Plasterki ziemniaków maczać w cieście 
sól, pieprz | i smażyć na złoty kolor. 
AE 54 RZ > 
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ZIEMNIAKI 
Z KOLOROWYMI KULECZKAMI 


SKŁADNIKI: | 

50 dag ziemniaków | 

1 puszka zielonego | 

groszku | 

1 puszka kukurydzy | 

sok z Ya cytryny || 
Y2 szklanki majonezu | z cytryny, posiekanym szczypiorkiem, doprawić do 

| 

| 

| 

| 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

Ugotowane na wpół miękko ziemniaki odcedzić, 
| zalać zimną wodą i po ostygnięciu pokroić 

w plastry. Ziemniaki wrzucić do miski, dodać 
| groszek i kukurydzę. Przygotować sos (śmietanę 
| wymieszać z majonezem, musztardą, sokiem 


Y2 szklanki śmietany 22% | smaku) i wlać go do ziemniaków. Całość delikatnie 
Ya łyżeczki musztardy 
2 pęczka szczypiorku 


| wymieszać tak, by nie pognieść ziemniaków. 
Wstawić na godzinę do lodówki. 
sól, pieprz, cukier 


| | DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


PRZEPISY :: Ziemniaki na kolację | 


BURGERY ZIEMNIACZANE 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki zetrzeć na tarce o drobnych oczkach, 


SKŁADNIKI: 

I kg ziemniaków 

3 tyżki mąki pszennej 

i łyżka pestek 
słonecznika 

1 łyżka sezamu 

1 łyżka ostrej papryki 

1 ząbek czosnku 

4 bułki 

1 szklanka majonezu 

2 łyżki śmietany 

1 łyżeczka musztardy 

4 korniszony 

1 mały pęczek 
szczypiorku 

sól, pieprz 

olej do smażenia 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 


wymieszać z mąką, słonecznikiem, sezamem, 
papryką, przeciśniętym przez praskę czosnkiem, 
solą i pieprzem. Z tak powstałej masy formować 

w dłoni okrągłe placuszki. Smażyć z dwóch stron na 
patelni, aż się przyrumienią. Do majonezu dodać 
pokrojony szczypiorek oraz korniszony, pieprz, 


śmietanę i musztardę. Bułki pokroić na pół i opiekać 
na suchej patelni. Obranym ząbkiem czosnku 
natrzeć każdą część podpieczonej bułki. Kotlety 
włożyć do bułek z różnymi dodatkami: plastrami 


pomidora, świeżego ogórka, papryką, cebulą, 
sałatą. Podawać z musztardą lub ketchupem. 
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BLINY ZIEMNIACZANE 


SKŁADNIKI: 

5 ziemniaków 

I jajko 

I dag drożdży 

I łyżeczka cukru 

Vą szklanki mąki pszennej 
I ząbek czosnku 

olej do smażenia 

sól, pieprz 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

Ziemniaki zetrzeć na tarce o drobnych oczkach. 
Przygotować rozczyn z drożdży, odrobiny ciepłej 
wody, 1 łyżki mąki i 1 łyżeczki cukru. Gdy podwoł 
swoją objętość należy dodać jajko, resztę mąki, 
przeciśnięty przez praskę czosnek, sól i pieprz. 
Ciasto wymieszać i odstawić na godzinę, 

aby wyrosło. Smażyć małe placuszki 

na rozgrzanym oleju. 


ZAPIEKANKA 


PRZEPISY :: Ziemniaki na kolację | 


Z MŁODYCH ZIEMNIAKÓW 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki gotować przez 10 minut, wystudzić 

i pokroić na grube plastry. Paprykę skroić w paski. 
Formę do zapiekanki posmarować masłem, 

a następnie układać na przemian ziemniaki, plastry 
boczku i paprykę. Jogurt wymieszać z mąką, 
doprawić solą, pieprzem i gałką muszkatołową, 
dodać posiekany koperek i przeciśnięty przez 
praskę czosnek — tak przyrządzonym sosem polać 
ziemniaki i wstawić do piekarnika rozgrzanego do 
temperatury 2007C. Zapiekać przez 20 minut. 


| SKŁADNIKI: 


1 kg ziemniaków 

1 papryka czerwona 
10 dag wędzonego 
boczku 

1 ząbek czosnku 

1 szklanka naturalnego 
jogurtu 

1 łyżka mąki pszennej 
1 pęczek koperku 

sól, pieprz 

gałka muszkatołowa 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 


3% | PRZEPISY :: Zupy z ziemniaków 


ZUPY Z ZIEMNIAKÓW 


KARTOFLANKA 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

6 ziemniaków Ziemniaki i marchew obrać, pokroić w kostkę, 

2 marchewki zalać wodą. Następnie dodać listek laurowy, ziele 

25 dag wędzonego angielskie i całość doprowadzić do wrzenia. Cebulę. 
boczku kiełbasę, czosnek oraz boczek pokroić w kostkę, 

25 dag kiełbasy podsmażyć i dodać do zupy, gdy ziemniaki 

2 cebule i marchew zmiękną. Przygotować zasmażkę z masia 


2 łyżki mąki pszennej 
3 łyżki masła 
1 liść laurowy 


oraz mąki i wlać do zupy. Doprawić do smaku 
majerankiem, solą i pieprzem. 


3 ziarenka ziela 
angielskiego 

2 ząbki czosnku 

sól, pieprz, majeranek 


|żó_ | DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


KREM ZIEMNIACZANY 

SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 

50 dag ziemniaków 

1 pęczek włoszczyzny 
(bez kapusty) 

2 cebule 

i smażyć przez 3 minuty. Następnie wlać bulion, 15 dag wędzonego 


f 

| 

Ziemniaki oraz włoszczyznę obrać i pokroić na | 
dodać boczek z cebulą, majeranek i doprowadzić | boczku 

| 


kawałki. Cebulę drobno posiekać i przesmażyć 
z pokrojonym w kostkę boczkiem. W garnku 
rozgrzać olej, wrzucić ziemniaki, włoszczyznę 


1 łyżka oleju 

1 | bulionu warzywnego 
1 łyżka majeranku 

Va szklanki śmietany 30% 
sól, pieprz 


do wrzenia, zmniejszyć ogień i gotować bez 
przykrycia, aż warzywa zmiękną. Całość zmiksować, 
dodać śmietanę i doprawić do smaku solą 

i pieprzem. Przed podaniem podgrzać. 


3 | [PRZEPISY :: Zupy z ziemniaków 


ŻUREK Z ZIEMNIAKAMI 


SKŁADNIKI: | SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
50 dag ziemniaków Grzyby opłukać, zalać wodą i zostawić na noc. 
I I wywaru z warzyw Następnego dnia ugotować je w tej samej 
Ya | serwatki | wodzie, odcedzić i pokroić w paski. Ziemniaki 
I tyżka suszonych pokrojone w kostkę ugotować w wywarze 
grzybów z warzyw, zmiksować, dodać serwatkę, grzyby, 
2 łyżki oleju roztarty z solą czosnek, żur kiszony. Olej rozetrzeć 
I łyżka mąki pszennej z mąką, rozprowadzić śmietaną, dodać do żurku, 
I szklanka śmietany 22% | doprowadzić do wrzenia, doprawić do smaku sola, 
I ząbek czosnku pieprzem i cukrem. 
1 szklanka żuru 
kiszonego* 


sól, cukier, pieprz 


* ŻUR KISZONY 


SKŁADNIKI: | SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
4 łyżki mąki żytniej | Czosnek i cebulę posiekać, wrzucić do 
34 | wody | kamionkowego garnka, dodać mąkę i zalać 


4 ząbki czosnku 1 I przegotowanej wody. Przykryć i odstawić 
Yb cebuli na 5—6 dni w ciepłe miejsce. 


EEE | DANIA Z ZIEMNIAKÓW 
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ZUPA POROWA Z ZIEMNIAKAMI 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

Białe części porów oczyścić z wierzchnich liści, 
dokładnie umyć, pokroić w plasterki, zalać 
wywarem z mięsa i gotować do miękkości. 
Następnie zmiksować. Ziemniaki pokroić w kostkę 

i również ugotować. Gdy zmiękną, wymieszać 

je z porami i mlekiem. Doprawić do smaku solą, 
pieprzem i gałką muszkatołową, dalej już podgrzać 
i dodać masło. Na koniec posypać posiekanym 
szczypiorkiem. 


SKŁADNIKI: 
30 dag porów 
30 dag ziemniaków 
3 szklanki wywaru 
z mięsa 
I szklanka mleka 
2 łyżki masta 
Va pęczka szczypiorku 
sól. pieprz biały 
gałka muszkatołowa 


00 


i || PRZEPISY :: Zupy z ziemniaków 


CHŁODNIK 
Z MŁODYMI ZIEMNIAKAMI 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


50 dag ziemniaków Szczypiorek, botwinkę i koperek drobno posiekać. 

12 I zsiadłego mleka Rzodkiewki i ogórka pokroić w plasterki. Sałatę 

I szklanka maślanki porwać na kawałki. Wszystkie wa rzywa wrzucić do 

12 szklanki jogurtu salaterki, posolić i wymieszać, Następnie dodać 
naturalnego pokrojone w kostkę gotowane ziemniaki. Wlać 

I szklanka mleka 

I szklanka wody wymieszać. Doprawić do smaku solą i pieprzem. 

12 główki sałaty lodowej | Trzymać w lodówce do czasu podania. 

2 pęczka botwinki 

6 rzodkiewek 

Y2 pęczka szczypiorku 

I zielony ogórek 

sól, pieprz i 


kefir, maślankę, jogurt, mleko, wodę i dokładnie 


JBEZN | DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


PRZEPISY :: Zupy z ziemniaków 


| 
RZADKIE PYRKI 
, SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 
! Pora pokroić w krążki, marchewkę, selera 50 dag ziemniaków 
i. i pietruszkę w małą kostkę, ziemniaki - w dużą 2 marchewki 
kostkę. Warzywa włożyć do garnka, zalać wodą, I pietruszka 
dodać trochę soli, ziele angielskie i liście laurowe. I por 
Gotować do miękkości. Pod koniec dodać I seler 
majeranek, doprawić śmietaną, solą oraz pieprzem. 1 łyżka majeranku 
Podane na talerzach posypać posiekaną zieleniną. 4 liście laurowe 


4 ziarenka ziela 
angielskiego 

1 szklanka śmietany 30% 

1 pęczek pietruszki 

sól, pieprz 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 


; | |PRZEPISY :: Zupy z ziemniaków 


ZUPA MIĘSNO-BANANOWA 
Z ZIEMNIAKAMI 


SKŁADNIKI: 

50 dag wołowiny 
bez kości 

4 ziemniaki 

2 cebule 

1 papryczka chili 

I banan 

v2 szklanki mleka 
kokosowego 

I tyżka masta 

sól, pieprz 
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SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

Mięso pokroić w dużą kostkę, dodać plastry 
cebuli, drobno pokrojoną papryczkę chili — całość 
przyprawić do smaku, zalać wodą i gotować, 

aż mięso zmięknie. Na 20 minut przed końcem 
gotowania dodać ziemniaki pokrojone w kostkę 
oraz kawałki banana. Gotować na małym ogniu 
przez godzinę. Miękkie mięso wyjąć, a zupę 
zmiksować, dodając mleko kokosowe oraz masło. 
Na koniec mięso pokroić w kostkę i dodać do zupy. 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


ZALEWAJKA 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Grzyby zalać wodą i moczyć przez 12 godzin. 


Następnie należy ugotować je w tej samej wodzie, 


odcisnąć i pokroić w paski. Z warzyw, grzybów 

i pokrojonych w kostkę ziemniaków ugotować 
wywar. Gdy ziemniaki zmiękną, należy wlać żur 

i śmietanę z mąką. Całość doprowadzić do wrzenia, 
dodać przesmażoną na słoninie cebulę i doprawić 
do smaku solą i pieprzem. Podawać z chlebem. 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| Sr 


SKŁADNIKI: 

10 dag ziemniaków 

1 pęczek włoszczyzny 
(bez kapusty) 

2 dag grzybów 
suszonych 

I cebula 

10 dag słoniny 

I szklanka żuru 
kiszonego (s. 22) 

1Y2 | wody 

Va szklanki śmietany 22% 

I łyżeczka mąki 

sól, pieprz 


M | PRZEPISY : 


KLUSKI, BABKI, PLACKI, 
KOTLETY Z ZIEMNIAKÓW 


: Kluski, babki, placki, kotlety... 


KOTLETY ZIEMNIACZANE 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

I kg ziemniaków Ziemniaki ugotować w osolonej wodzie. Ostudzone 
1 jajko przepuścić przez maszynkę do mielenia lub 

I cebula praskę. Wbić jajko, dodać cebulę startą na tarce 

V2 szklanki kwaśnej i śmietanę. Wymieszać masę ziemniaczaną z mąką 
śmietany 22% i formować kotlety. Następnie obtaczać je w bułce 

5 łyżek mąki pszennej tartej i smażyć na oleju na złoty kolor z obu stron. 

olej do smażenia Podawać ze śmietaną. 


sól, pieprz 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


PRZEPISY : 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki obrać i pokroić w plastry. Następnie 
wrzucić na rozgrzaną oliwę i smażyć, aż się 
zrumienią. Cebulę posiekać i również podsmażyć. 
Jajka wymieszać ze śmietaną, solą i pieprzem. 
Dodać cebulę i ziemniaki. Rozgrzać 1 łyżeczkę 
oliwy na patelni i wlać masę jajeczną. Smażyć z obu 
stron, uważając przy odwracaniu, aby tortilla się nie 
rozpadła. 


BABA ZIEMNIACZANA 


SPOSOB PRZYRZĄDZANIA: 

Ziemniaki oraz cebulę obrać i zetrzeć na tarce 

o drobnych oczkach. Pieczarki pokroić w plasterki 

i usmażyć na oleju. Ziemniaki wymieszać z jajkami, 
bułką tartą oraz pieczarkami. Doprawić do smaku 
solą, pieprzem i papryką. Formę do pieczenia | 
posmarować tłuszczem i wyłożyć na nią masę | 
ziemniaczaną. Na wierzchu położyć boczek | 
pokrojony w paski. Piec 172 godziny bez przykrycia | 
w temperaturze 150*C. | 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| znal 


TORTILLA Z ZIEMNIAKÓW 


SKŁADNIKI: 

50 dag ziemniaków 

2 cebule 

4 jajka 

I szklanka śmietany 22% 
oliwa z oliwek 

sól, pieprz 


SKŁADNIKI: 

1%2 kg ziemniaków 

2 cebule 

4 łyżki bułki tartej 

3 jajka 

25 dag pieczarek 

15 dag wędzonego 
boczku 

olej do smażenia 

sól, pieprz, ostra papryka 


| |PRZEPISY :: Kluski, babki, placki, kotlety... 
| FIACE] ZIEMNIACZANE Z WARZYWAMI 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

6 ziemniaków Ziemniaki oraz cebulę obrać i zetrzeć na tarce 

I cebula o drobnych oczkach. Wymieszać z mąką, jajkiem, 
1 jajko solą i pieprzem. Placuszki smażyć na oleju z obu 


4 łyżki mąki 
3 czerwone papryki 


stron. Paprykę oczyścić z gniazd nasiennych 
i pokroić w szerokie paski, cebulę — w grube 


3 pomidory plastry, a pomidory — w ósemki. Piekarnik nagrzać 
3 cebule do temperatury 180*C. Blachę wyłożyć folią 

olej do smażenia aluminiową, posmarować olejem i ułożyć na 

sól, pieprz niej warzywa, posypując solą i pieprzem. Całość 


podpiec w piekarniku, aż warzywa będą dość 
mocno zarumienione. Nakładać na gorące placki. 
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KOPYTKA ZE SZPINAKIEM 
SKŁADNIKI: | SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


50 dag ziemniaków Ziemniaki ugotować, wystudzić i zemleć lub 

I jajko przecisnąć przez praskę. Dodać jajko, mąkę 

I szklanka mąki pszennej | i rozmrożony szpinak. Doprawić solą i pieprzem. 

3 łyżki mrożonego Z całości wyrobić ciasto, formować wałki i kroić 
szpinaku w romby. Gotować we wrzącej osolonej wodzie. 

12 kostki masła Podawać z masłem i bułką tartą. 

5 łyżek butki tartej 

sól, pieprz 
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30 IFYNTIE ZIEMNIAKÓW 


PRZEPISY :: Kluski, babki, placki, kotlety... 


PYZY PO FOLSKU 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: IR 
Połowę ziemniaków ugotować i przecisnąć przez 1Y2 kg ziemniaków | 
praskę lub zemleć. Pozostałe ziemniaki zetrzeć 4 kg wędzonego boczku 

na tarce o drobnych oczkach i odcisnąć sok. I cebula 

Wymieszać oba rodzaje ziemniaków, formować olej 

kulki i wrzucać na wrzącą osoloną wodę. Gotować sól | 


około 10 minut od momentu wypłynięcia kulek na 
powierzchnię. Boczek pokroić w kostkę, przesmażyć 
z cebulą pokrojoną w kostkę i posypać pyzy 
bezpośrednio przed podaniem. 


POTRAWY Z ZIEMNIAKÓW I MIĘSA 


GOŁĄBKI Z ZIEMNIAKAMI 
SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Kapustę sparzyć. Ziemniaki zetrzeć na tarce 

o drobnych oczkach, osączyć na durszlaku, dodać 
jajko i mięso mielone. Cebulę pokroić w drobną 
kostkę, podsmażyć na maśle i dodać do ziemniaków 
z mięsem - całość wymieszać i doprawić do 


SKŁADNIKI: 
I główka kapusty białej 
50 dag ziemniaków 
50 dag mięsa mielonego 
1 I wywaru z mięsa 
i warzyw 
Y4 szklanki przecieru 
pomidorowego 
I jajko 
2 cebule 
2 tyżki masła 
sól, pieprz 


smaku solą i pieprzem. Tak przygotowanym 
farszem nadziewamy ostudzone liście kapusty. 
Przygotowane gołąbki układamy w rondlu, 
podlewamy wywarem z warzyw rozmieszanym 

z przecierem pomidorowym i dusimy, aż kapusta 
będzie miękka. 


ALOPSIKI ZIEMNIACZANE 


-*_50B PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 
-=—m'=<l ugotować, wystudzić i zemleć lub 1 kg ziemniaków 
7==c=nać przez praskę. Dodać jajka, startą na 2 jajka 
7 etruszkę, posiekaną zieleninę, pokrojoną 1 pietruszka 
—-200 cebulę oraz starty ser. Doprawić do smaku 1 cebula | 


10 dag sera żółtego | 
2 pęczka pietruszki | 
Vo pęczka koperku 

I szklanka bułki tartej 
olej do smażenia 

sól, pieprz 


DUSZONKA MIĘSNO-ZIEMNIACZANA | 


>POSOB PRZYRZĄDZANIA: | SKŁADNIKI: 

*=so mielone podsmażyć na oleju z dodatkiem 50 dag mielonego mięsa 
1 kg ziemniaków 

I mały brokuł 

1 marchew 

1 por 

2 ząbki czosnku 

4 tyżki masła 

olej 

sól, pieprz | 


= o'eprzem. Składniki wymieszać, formować 
"205%, obtaczać w bułce tartej i smażyć na 
20% «olor. Podawać z sosem pomidorowym lub 


oztartego z solą czosnku i pieprzu. Brokuł wrzucić 
72 5 minut do wrzącej wody, następnie osączyć 
podzielić na różyczki. Ziemniaki, marchew oraz pora 
obrać | pokroić w plastry. Naczynie żaroodporne 
sosmarować olejem. Ułożyć połowę ziemniaków, 
posypać solą i pieprzem, następnie położyć połowę 
marchwi i pora oraz mięso, ponownie marchew 
pora, brokuł i ziemniaki. Wierzch posypać solą 
' pieprzem, obrzucić wiórkami masła. Naczynie 
przykryć i dusić w piekarniku, w temperaturze 2007”C 
przez godzinę, aż składniki będą miękkie. 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| EHH 


| [PRZEPISY :: Ziemniaki z grilla 


ZIEMNIAKI Z GRILLA 


MŁODE ZIEMNIAKI Z GRILLA 
w BOCZKU 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

6 ziemniaków Ziemniaki, cebulę oraz czosnek obrać i pokroić 

6 plastrów wędzonego w plasterki. Na każdym plastrze wędzonego boczku 

boczku ułożyć plasterki cebuli oraz czosnku, ziemniaka, 

I cebula ponownie plasterki cebuli oraz czosnku, całość 

I ząbek czosnku zawinąć boczkiem i spiąć. Piec na grillu, odwracając 
co jakiś czas, aby boczek nie przypiekł się zbytnio 
z jednej strony. 


MŁODE ZIEMNIAKI Z GRILLA 
Z BRYNDZĄ 


SKŁADNIKI: SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
I kg młodych 


ziemniaków 
25 dag bryndzy 
I pęczek koperku 
2 ząbki czosnku 
oliwa z oliwek 
sól, pieprz 


F= 


Obrane ziemniaki ugotować w osolonej wodzie, 

aż będą na wpół miękkie, odcedzić i przekroić na 
połówki. Koperek oraz czosnek posiekać i wymieszać 
z rozkruszoną bryndzą. Ziemniaki posmarować oliwą 
i ułożyć na grillu — przecięciem do dołu. Grillować, aż 
lekko zbrązowieją. Wyłożyć na talerzach przecięciem 
do góry, posypać bryndzą i pieprzem. 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


PRZEPISY :: Ziemniaki z grilla 


ZAPAKOWANE ZIEMNIAKI 
PIECZONE NY GRILLU | 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: | SKŁADNIKI: | 
Ziemniaki obrać i pokroić w grube plastry. | 75 dag ziemniaków | 
Jgotować w osolonej wodzie, aż będą na wpół 2 cebule | 
miękkie i odcedzić. Obraną cebulę pokroić | 15 dag wędzonego 

w cienkie plastry i smażyć na oleju do lekkiego boczku 

zbrązowienia. Boczek pokroić w drobną kostkę | 2 łyżki oleju 


podsmażyć na patelni, aż zamieni się w chrupiące 
skwarki. Tłuszcz odlać, a skwarki osączyć na 


I Bo masła 
I, pieprz 


papierowym ręczniku. Ziemniaki podzielić na cztery 
porcje, ułożyć na czterech podwójnie złożonych 
kawałkach folii aluminiowej. Do każdej porcji 
dołożyć cebulę i skwarki oraz kawałek masła. Folię | 
zawinąć, zostawiając u góry mały otwór, by mogła 
się wydobywać para. Grillować przez 15-20 minut. 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 
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E PRZEPISY :: Ziemniaki z grilla 


ZIEMNIAKI GRILLOWANE W FOLII 
SKŁADNIKI: 


8 ziemniaków 

I łyżeczka soli 

4 tyżeczki kminku 
8 tyżeczek masła 
oliwa z oliwek 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

8 kawałków folii aluminiowej posmarować po 
matowej stronie oliwą i posypać solą wymieszaną 
z kminkiem. Ułożyć na niej ziemniaki i dokładnie 
zawinąć — grillować przez 25 minut. Następnie 
ziemniaki należy rozkroić na połowy i w przecięcia 
włożyć po łyżeczce masła. Ponownie ułożyć na 


| 
| 
i 
j 
| 
| 
| 
j 
i grillu na 5 minut. Podawać z pikantnymi sosami. 


ZIEMNIAKI Z GRILLA Z CZOSNKIEM 
SKŁADNIKI: 


| SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
4 ziemniaki | W obranych ziemniakach zrobić otwór czubkiem 
4 ząbki czosnku | noża tak, aby wszedł w niego kawałek czosnku. 
masło | Wypełnione czosnkiem otwory zalepić masłem, 
sól, pieprz, ostra | 
papryka, szałwia | 
i 


tymianek, cząber 


a całego ziemniaka posypać przyprawami. 
Następnie zawinąć w folię aluminiową i grillować 
przez 30 minut. 
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SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
Ziemniaki obrać, ugotować, wystudzić i 
cebulę oraz pieprz, sól, chili i zioła. Farsz 


15 minut. 


PRZEPISY :: 


ZIEMNIAKI GRILLOWANE 
Z SEREM I POMIDORAMI 


w plastry. Pomidory obrać ze skórki i pokroić 
w kostkę — dodać do nich pokrojoną w kostkę 


pomidorowy ułożyć na ziemniakach, posypać 
tartym serem, zawinąć w folię i grillować przez 


Ziemniaki z grilla 


SKŁADNIKI: 

50 dag ziemniaków 
50 dag pomidorów 
20 dag sera żółtego 
2 cebule 

sól, pieprz, chili 
tymianek, cząber 
kminek 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW 


pokroić 


: Sałatki z ziemniaków 


sł | PRZEPISY : 
SAŁATKI Z ZIEMNIAKÓW 


KOPERKOWA SAŁATKA Z ZIEMNIAKAMI 
SKŁADNIKI: 


75 dag ziemniaków 
I pęczek koperku 
6 jajek 

2 cebule 

15 dag żółtego sera 

30 dag ogórków 
kiszonych 

5 ząbków czosnku 

I szklanka jogurtu 
naturalnego 

I szklanka majonezu 

sól, pieprz 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


| Koperek posiekać. Ziemniaki ugotować, wystudzić 
| i pokroić w drobną kostkę. Jajka ugotować na 

| twardo, wystudzić i posiekać w kostkę razem 

j z cebulą, żółtym serem i ogórkami kiszonymi. 

| Czosnek rozetrzeć z solą. Wszystkie składniki 

| wymieszać, doprawić do smaku solą i pieprzem. 

| Dodać sos z jogurtu i majonezu, ponownie 

| wymieszać i odstawić na godzinę w chłodne 

| miejsce. Podawać z pieczywem. 
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PRZEPISY :: Sałatki z ziemniaków 


SAŁATKA Z ZIEMNIAKÓW I JABŁEK 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: | SKŁADNIKI: | 

Zemniaki ugotować w osolonej wodzie, następnie | 1 kg ziemniaków Ji 

zacedzić, wystudzić i pokroić w kostkę. Jajka 4 jajka 

ogotować na twardo i drobno posiekać. Jabłka 3 jabłka 

obrać i zetrzeć na tarce o dużych oczkach. Cebulę 1 cebula | 

sorać i drobno posiekać. Ogórki konserwowe 4 ogórki konserwowe Ji 

sokroić w kostkę. Wszystkie składniki wymieszać, 1 szklanka majonezu JI 

dodając majonez i śmietanę, doprawić do smaku 1 szklanka śmietany 

solą, curry, pieprzem i sokiem z cytryny. Przed Y> łyżeczki curry | | 

podaniem wstawić na kilka godzin do lodówki. sok z Ya cytryny | 
sól, pieprz | 

PIKANTNA SAŁATKA Z ZIEMNIAKÓW I 

SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: | 

Ziemniaki ugotować w osolonej wodzie, odcedzić, 50 dag ziemniaków 

wystudzić i pokroić w dużą kostkę. Korniszony, 10 marynowanych 

papryczki i rzodkiewki pokroić w paski, a oliwki papryczek chili 

na połówki. Wymieszać i polać majonezem 10 korniszonów 

wymieszanym ze śmietaną i doprawionym sokiem 1 pęczek rzodkiewek 

z cytryny, solą, pieprzem, chili, ostrą papryką, 20 zielonych oliwek bez | 

przeciśniętym przez praskę czosnkiem. Podawać pestek [| 

z pieczywem. 3 ząbki czosnku | 
1 szklanka majonezu | 
Y2 szklanki śmietany 18% | 
2 łyżki soku z cytryny | 
sól, pieprz, cukier, chili | 


ostra papryka I 
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: Sałatki z ziemniaków 


' || PRZEPISY : 


ZIEMNIAKI Z RZODKIEWKĄ 
W SOSIE MAJONEZOWYM 


SKŁADNIKI: 

8 ziemniaków 

I pęczek rzodkiewki 
1 świeży ogórek 

3 tyżki majonezu 

2 łyżki kwaśnej 
śmietany 12% 

1 łyżka musztardy 

I tyżka posiekanego 
koperku 

I łyżka posiekanego 
szczypiorku 

1 łyżka posiekanej natki 
pietruszki 

sól, pieprz, cukier 


SAŁATKA Z ZIEMNIAKÓW, 
ZIELONEJ FASOLKI I CEBULI 


SKŁADNIKI: | 

50 dag ziemniaków | 

50 dag mrożonej jj Kiedy woda zacznie wrzeć, dorzucić pokrojoną fasolkę. 

zielonej fasolki | Gotować, aż ziemniaki i fasolka zmiękną, następnie 
| 
| 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

Ziemniaki ugotować i pokroić w dużą kostkę. 
Rzodkiewki podzielić na ćwiartki, ogórka — na 
plasterki. Wszystkie składniki wymieszać, dodając 
Sos z majonezu, śmietany, musztardy, koperku, 
szczypiorku i pietruszki. Doprawić cukrem, solą 

i pieprzem. 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
|| 
| 
| 
| 
| 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki i cebulę ugotować w osolonej wodzie. 


2 cebule 
oliwa 
sól, pieprz, oregano 


odcedzić i wystudzić. Ziemniaki pokroić w plasterki, 
a cebule w ósemki. Wlać 2 łyżki oliwy, doprawić 
oregano, solą i pieprzem. Podawać lekko schłodzone. 


SAŁATKA Z ZIEMNIAKÓW I OGÓRKÓW | 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki obrać, ugotować, wystudzić i pokroić 


SKŁADNIKI: 
75 dag ziemniaków | 
25 dag ogórków | 
konserwowych | 
Va szklanki majonezu | 
Ya szklanki śmietany 22% 
3 ząbki czosnku 
sól, pieprz || 


SAŁATKA ZIEMNIACZANA Z SEREM | 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


Ziemniaki obrać, ugotować, wystudzić i pokroić 
w kostkę. Cebulę drobno posiekać, dodać 


w kostkę, Ogórki również skroić w kostkę. Czosnek 
rozetrzeć z solą. Majonez wymieszać ze śmietaną, 
doprawić solą i pieprzem. Wymieszać wszystkie 
składniki. 


SKŁADNIKI: Ji 
50 dag ziemniaków | 
10 dag sera feta 

1 cebula 

1 szklanka majonezu | 
Y2 szklanki śmietany 22% I 
sól, pieprz | 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW! [ZEE 


ziemniaki, ser feta i zalać majonezem ze śmietaną. 
Na koniec doprawić solą i pieprzem. 


ć | PRZEPISY :: Ciasta i ciastka z ziemniaków 
CIASTA I CIASTKA Z ZIEMNIAKÓW 


SERNIK Z ZIEMNIAKAMI 
| SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 


| Ziemniaki obrać, ugotować, wystudzić i przecisnąć 
40 dag ziemniaków | przez praskę lub zemleć. Białka oddzielić od żółtek. 
2 łyżki masła Żółtka utrzeć z cukrem na puszystą masę, dodać 
3 jajka | masło i dalej ucierać, Następnie dodać zmielony 

| 

i 


SKŁADNIKI: 
75 dag twarogu 


% szklanki cukru ser i ziemniaki, olejek Pomarańczowy i ucierać na 
gładką masę. Białka ubić, dodać do masy serowej 

i wymieszać. Całość przelać do wyłożonej papierem 
tortownicy o średnicy 23 cm. Piec w temperaturze 
175*C przez około 60 minut. 


I olejek pomarańczowy 


BEZY ZIEMNIACZANE 


SKŁADNIKI: | SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

1 kg ziemniaków | Masło, żółtka, śmietanę i ser utrzeć. Ziemniaki obrać, 

3 jajka j ugotować, wystudzić i przecisnąć przez praskę lub 

Y2 szklanki kwaśnej | zemleć. Następnie należy je dodać do masy serowej 
śmietany 22% | i doprawić do smaku solą oraz pieprzem. Dodać 


5 dag żółtego sera pianę z białek, wymieszać i łyżką nakładać na blachę 
2 łyżki masła małe ciasteczka. Piec w temperaturze 220*C przez 
sól, pieprz 10 minut. Podawać ciepłe. 


|__42 JIRYNTYNE ZIEMNIAKÓW 


DUFFINKI 


>?OSOB PRZYRZĄDZANIA: | SKŁADNIKI: 


7=mniaki ugotować, zemleć i wymieszać | 75 dag ziemniaków 
z pozostałymi składnikami. Następnie doprawić do | 3 jajka 

m=ku solą oraz pieprzem i nakładać małą łyżeczką | 3 łyżki oleju 
| 3 łyżki mleka 


I szklanka mąki pszennej 


2 gorący tłuszcz — smażyć tak jak frytki. 


| sól, pieprz 

LIASTKA SOLONE Z ZIEMNIAKOW 
SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: | SKŁADNIKI: 
>rożdże rozprowadzić w niewielkiej ilości ciepłego | 4 ziemniaki 
7 eska z dodatkiem cukru i odstawić w ciepłe | 50 dag mąki pszennej 
7 ejsce do wyrośnięcia. Gdy podwoją swoją | 3 dag drożdży 
oojętość, dodać do mąki i połączyć zziemniakami, | 2 łyżeczki cukru 

0/3 I 3 łyżeczkami oleju. Całość wyrobić na | 1 łyżeczka soli 
=adnolite ciasto, dolewając stopniowo mleko. Po | 1 szklanka mleka 

robieniu ciasto odstawić na około godzinę do | olej 


rośnięcia. Po tym czasie ciasto wyrobić jeszcze 
22. Odrywać niewielkie ilości ciasta, formować 
cenkie placuszki i smażyć w głębokim oleju na 
zioty kolor z obu stron. 
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s | PRZEPISY :: Ciasta i ciastka z ziemniaków 


PĄCZKI z ZIEMNIAKAMI 
SKŁADNIKI: 


1 kg ziemniaków 


| SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

| Ziemniaki ugotować bez Soli i zemleć. Drożdże 
1 kg mąki rozpuścić w ciepłym mleku z 2 łyżeczkami cukru 
4 jajka i 1 łyżką mąki. Gdy rozczyn podwoi swoją objętość, 
20 dag margaryny należy wlać go do mąki, wbić jajka, dodać sól, wlać 
I olejek pomarańczowy rozpuszczoną margarynę i dokładnie wymieszać, 
6 dag drożdży | Dodać zmielone ziemniaki oraz olejek pomarańczowy 
1 szklanka mleka , i zagnieść ciasto. Wałkować na grubość około 1 cm, 
olej do smażenia | 


szklanką wycinać pączki i piec w rozgrzanym oleju. 
szczypta soli 


Ciepłe posypywać cukrem pudrem. 
CIASTO CZEkK6 LADOWE 
SKŁADNIKI: 


15 dag ziemniaków 


| SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: 

| Masło i cukier utrzeć na jednolitą masę, dodając 

I szklanka mąki pszennej | stopniowo jajka. Następnie dodać ugotowane 

3 łyżki kakao i i zmielone ziemniaki, jogurt, mąkę, proszek do 

Y4 szklanki jogurtu | pieczenia, kakao, sól i dokładnie wymieszać. 
naturalnego Masę przełożyć do wysmarowanej masłem 

1 tyżeczka proszku do okrągłej formy. Piec w piekarniku nagrzanym do 


pieczenia temperatury 1807C przez 30-40 minut. Posypać 
V2 kostki masła cukrem pudrem. 


V2 szklanki cukru | 
2 jajka, szczypta soli 


SZCE | pania z ZIEMNIAKÓW 


$SUFLET Z ZIEMNIAKÓW 


050B PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 
= ziemniaki ugotować w osolonej wodzie, 6 ziemniaków 
ć i zemleć lub przecisnąć przez praskę. Masę | 3 jajka 
10 dag żółtego sera 


= oraz pieprzem i połączyć delikatnie z ubitymi sól, pieprz 
=ztywno białkami. Otrzymaną masę przełożyć do 
smarowanego masłem naczynia żaroodpornego 
20-25 minut w temperaturze 1607C. 
ać z sosem pomidorowym, grzybowym lub 


1owym. 


| PRZEPISY : 
SOSY Z ZIEMNIAKÓW 


: Sosy z ziemniaków 


SOS ZIEMNIACZANY Z ZASMAŻKĄ 
SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 


Cebulę drobno posiekać i zrumienić na maśle, 
następnie dodać mąkę i rozprowadzić odrobiną 4 tyżki masła 
wywaru. Do reszty wywaru dodać drobno 2 łyżki mąki 
pokrojone ziemniaki i gotować, aż zmiękną, ale tak, 2 cebule 

by nie rozgotowały się. Wlać zasmażkę, gotować 
razem, od czasu do czasu mieszając. Przyprawić do 
smaku pieprzem, solą, cukrem i sokiem z cytryny. 
Całość wystudzić, a następnie zmiksować. Wsypać 


posiekaną pietruszkę. Podawać do mięs na zimno 
lub do smażonych ryb. 


30 dag ziemniaków 


Y2 I wywaru z mięsa 
i warzyw 

sok z Ya cytryny 

V2 pęczka pietruszki 

sól, pieprz 

cukier 
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PRZEPISY :: Sosy z ziemniaków 


50S ZIEMNIACZANY DO MIĘS 


| SKŁADNIKI: 
| 20 dag ziemniaków 
| 1 szklanka wywaru 
zmiksować. Dodać pieczarki podsmażone na maśle | z warzyw i mięsa 
2132 posiekany szczypiorek. Doprawić do smaku | Y2 szklanki śmietany 18% 
I 
| 
| 
i 
i 


5POSÓB PRZYRZĄDZANIA: 
2 <mniaki zalać wywarem mięsno-warzywnym 
az śmietaną i gotować do miękkości, a następnie 


20 dag pieczarek 

1 łyżka masła 

sok z 2 cytryny 

Y2 pęczka szczypiorku 


sokiem z cytryny. Najlepszy jest do pulpetów 
z mielonego mięsa i do pieczonego drobiu. 


508 ZIEMNIACZANY Z PAPRYKĄ 


SPOSÓB PRZYRZĄDZANIA: SKŁADNIKI: 
Przygotować zasmażkę z masła i mąki, 2 szklanki wywaru 
rozprowadzić ją zimnym wywarem z warzyw z warzyw 

i doprowadzić do wrzenia. Dodać pokrojone | 3 ziemniaki 


2 papryki konserwowe 
2 łyżki masła 

1 łyżka mąki pszennej 
2 łyżki śmietany 30% 
1 łyżka rodzynek | 
Ya pęczka pietruszki | 
pietruszką. Podawać do mięs i ryb z grilla. sól, pieprz 


DANIA Z ZIEMNIAKÓW| 


w kostkę ziemniaki i gotować na małym ogniu, 
aż będą miękkie. Wlać śmietanę, bardzo drobno 
posiekaną paprykę konserwową i wcześniej 
namoczone rodzynki. Przez chwilę gotować. 
Następnie wystudzić, zmiksować, doprawić do 


| 
| 
| 
| 
j 
| 
j 
| 
smaku solą oraz pieprzem i posypać posiekaną | 
i 
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